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Forums pOUI’ Ies consommateurs
Arrét héroine
Par Marinettel7 Posté |le 31/05/2023 a 20h54

Hello!

Je suis dépendante a I'héroine depuis 1 an et j'ai arrété de consommer depuis 4 semaines. Mais c'est tres dur
pour moi psychologiguement. Je n'ai jamais eu de mangue physique. Car mes prises sont assez espace. Mais
j'aimerais vraiment arréter définitivement, mais cette petite voix dans matéte ne me cesse de me dire de
continuer... Je ne sais plus quoi faire pour faire taire ces pensees... Je suis ouverte a toute aide, sil vous plait
aidez moi...

2 reponses

SesCils - 02/06/2023 a 12h47

Bonjour Marinettel?,

j'espére que vous vous en sortez et que ces petites voix se font moins présentes
quelques trucs et astuces (S vous ne les avez pas déja essayes):

- la sophrologie ou méditation (vous avez |'application petit bambou qui est pas mal, le contenu gratuit est
plutét intéressant) qui peuvent vous aider a canaliser vos pensées

- I'art: méme si vous n'étes pas artiste du tout mais le dessin, I'écriture, le chant, la danse peuvent vous aider a
exprimer vos pensees

- le sport: méme si vous n'étes pas sportive, une bonne marche dans la nature peut étre trés stimulante

- en parler: groupe de parole, psy, cmp, planning familial... I'important c'est de ne pas rester seule (mais pas
non plus avec des consommateurs...)

- tenir un planning: barrez les jours durant lesguels vous n‘avez pas consommé, mettez vous une deadline
(aprés un mois d'arrét, puis 2 mois, puis4 mois...) et ce jour lafaites quelque chose pour vous (un resto, un
Ciné, un spa, une balade ou vous n'étes jamais alée...)

- se faire accompagner: par un professionne de santé (médecin, psychiatre) ou paramédical (psychologue,
art-thérapeute, sophrologue...) chacun a des compétences pour vous aider

bon courage!



Marinettel7 - 02/06/2023 a 13h06

Bonjour merci de votre reponse, je vais essayé d'appliquer le maximum de ses choses. Je vous remercie
vraiment. Je ne sais plus vers qui me tourner pour demander de l'aide. Je suis suivi par un psychiatre et
psychologue et un infirmier psy en csapamais parfoisj'a le sentiment que ¢a suffit pas...



